PelviStrong - lantionpohjan harjoitustuki



Jehdante

Tervetuloa harjoittelemaan!

Olet padttdanyt tehdd hyvad eldmadnlaadullesi. Vahva lantionpohja ei
ainoastaan auta palautumaan synnytyksen jdlkeen, vaan se myos
vahvistaa naiseutesi perustaa. Tama keskidstdsi tuleva voima suoris-
taa sinua sisdltdpdin, suojaa selkddsi sekd voi vaikuttaa mydnteisesti
koko ryhtiisi ja jopa eldmdntunteeseesi. Talld kokonaisvaltaisella lan-
tionpohjan harjoittelulla edistdt aktiivisesti terveyttdsi pitkalld aikava-
lila. Samalla saat enemmdn energiaa ja voimaa joka pdivaan.

Jo pelkdstdadn Beurerin lantionpohjan harjoitustukien kéyttd - kdytto-
ohjeessa kuvatulla tavalla - auttaa sinua tunnistamaan lantionpohjan
lihakset paremmin ja vahvistamaan niitd.

Kun yhdistat sen tdssd kuvattuun harjoitusohjelmaan, hyddyt vieldkin
enemmdn. Saatat jopa huomata, ettd se voi olla nautinnollista. Lan-
tionpohja koostuu kolmesta lihaskerroksesta. Kuulien kanssa harjoitat
pddasiassa ensimmdaistd kerrosta - sulkijalihaksia - ja toista kerrosta,
joka ympdréi emdatintd. Nama joutuvat erityisen voimakkaalle rasi-
tukselle synnytyksen aikana, ja niitd on vahvistettava sadnnéllisesti.
Harjoitusohjelman avulla treenaat tehokkaasti myds lantionpohjan
kolmatta kerrosta. Tama tukee kohtua, suolistoa ja virtsarakkoa ja on
tdrked osa hyvdd ryhtia.

Lantionpohjan tdmdn osan vahvistaminen vakauttaa kehoasi sisalta-
pdin. Et vasy niin helposti, ja likkeesi ovat harmonisempia ja samalla
voimakkaampia.

Harjoitusohjelman rakenne

Naisten on usein vaikea tunnistaa lantionpohjan “salaisia” lihaksia.
Ematinkuulista voi olla tdhdn suurta apua. Kuulilla saavutettavan vai-
kutuksen liscksi ne ovat myds erinomainen tapa kiinnittdd huomiosi
lantionpohjan lihaksiin. Tieddt, missa sinun pitdisi supistaa lihaksia.
Siten voit harjoitella entistd kohdistetummin. Harjoitteluohjelma alkaa
kahdella tunnistamisharjoituksella, joiden jdlkeen seuraa kaksi erittdin
tehokasta voimaharjoitusta ja lopuksi kaksi harjoitusta, jotka auttavat
sinua sisdllyttdmadn aktiivisen lantionpohjan arkisiin ja normaaleihin
likkeisiisi.

Harjoittelusuositukset

Kun harjoittelet kuulilla aluksi paivittain 15 minuuttia ja sitten muuta-
man tunnin kuluttua viela toiset 15 minuuttia, huomaat yleensa selvan
parannuksen muutaman vikkon kuluttua. Voit integroida harjoitukset
arkeesi, mika voi lyhentad aktiivista harjoitteluaikaa entisestadn.
Tama ohjelma on suunniteltu niin, ettd voit helposti harjoitella sita ko-
konaisena harjoitusyksikkdna perakkdin. Pue padllesi mukavat vaat-
teet ja ota kaikki tarvittavat valineet esille. Kayta harjoituksissa samaa
kuulaa, ja kayta sita kayttdohjeiden mukaisesti.



Absita nin:

1. TUNNISTAMINEN

Mitd paremmin tunnet lantionpohjasi, sitd tehok-
kaammin harjoittelet - koska aktivoit oikeita lihaksia.
Naiset jannittévat usein voimakkaasti vatsa-, paka-
ra- tai reisilihaksiaan, mikd ei valitettavasti hyddyta
lantionpohjaa lainkaan. Kun lantionpohjaa supiste-
taan oikein ja voimakkaasti, se on vield suhteellisen
pieni liike - ja se riittddl Seuraavat harjoitukset aut-
tavat sinua 16ytdmaadn kehosi “salaiset” lihakset tar-
kasti ja tutustumaan niihin.

Harjoitus 1: Hively

Asento:

Istu pystyasennossa ja
rentoutuneena kuin ku-
ningatar (4ld jatd selkad
notkolle) tuolin etupuo-
lella, ja pida jalat lantion
leveydelld. Kummankin
istuinluun tulisi tuntua

selvasti alustaa vasten.




Asetu nyt kuulan padlle niin, ettd se on vaatteidesi
ulkopuolella kaaviossa merkityissa kohdissa. Tyonnd
se ensin emdttimen alapuolelle (1). Aisti tdmd paine
ja hivele kuulaa useita kertoja pienelld lihaslikkeella.
Ulkopuolelta taman pitdisi olla taysin ndkymatonta.
Tuntuuko se Iahes tarttumiselta? Juuri niin sen pi-
taakin olla.

Tyonnd kuulaa nyt edemmadlle taaksepdin niin, etta
se asettuu vdlilihan (2) alapuolelle. Yritd likuttaa
istuinluita hieman kuulaa kohti ja vetdda ne yhteen.
MyGs tama like on tehty oikein, kun sitd ei havaita
ulkopuolelta. Tydnnd lopuksi kuulaa vield edemmalle
taaksepdin niin, ettd se on perdaukon (3) alapuolella,
ja yrita hivella sita ja tarttua siihen varovasti.

Ohjaa pakaralihaksia kasillasi. Jos pystyt pitdmaan
ne rentoina ja siitd huolimatta tunnet lantionpohjan
likkuvan kuulan ymparilla selvasti hieman sisaan-
pain, aktivoit lantionpohjan lihaksiasi jo hyvin taita-
vasti.



Harjoitus 2: Asettaminen

Asento:
Miellyttavassa selkdasennossa, yldvartalo hieman koho-

tettuna, joko kovemmilla tyynyilla tai sohvalla, jos se ei ole
lian pehmed ja siind on sopiva sivutuki. Jalat ovat lantion
leveydelld.

Normaalisti kuulaa kdyttGessasi sitd on tyénnettava
niin pitkalle emattimeen, kunnes et endd tunne sita
- katso alla oleva kaavio. Tassd tunnistamisharjoituk-
sessa teemme kuitenkin tarkoituksella toisin. Tyonna
kuulaa emattimeen vain sen verran, etta se katoaa,
ja pida kinni nauhasta. Kun nyt puristat emattimen
lihaksia hieman, kuulan pitdisi tuntua selvast, silla se
on juuri taman lihaskerroksen korkeudella.
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Jos puristat lihaksia hieman voimakkaammin, kuula
liikkuu lihaksen likkeen mukana. Se saattaa jopa liu-
kua ulos tai vetdytya syvemmadlle emattimeen. Yrita
puristaa lihakset mahdollisimman tiiviisti kuulan ym-
parille ja likuttaa sitd tietoisesti. Leikittele sen kanssa
supistamalla valilla tiukernmin ja valilla kevyermin.
Pakarat, reidet ja vatsa pysyvat tdysin rentoina. Varo



erityisesti, ettet purista vatsalihaksia. Oikea liike on hyvin pieni ja "hie-
nostunut’.

Kun olet tervehtinyt "salaisia” lihaksiasi oikein, tyénna kuula niin syvalle
emadttimeen, ettd et endd tunne sitd, ja siirry voimaharjoituksiin. Varaa
alussa riittavasti aikaa tunnistamisharjoituksia varten. Sinun tulisi olla
hereilld ja rentoutuneena ilman ympdristdssa olevia hdiridtekijsita seka
kiinnittad koko huomiosi lantionpohjaan. Kun olet saanut hyvan kdsityk-
sen voimaperustastasi, voit lyhentdd tata ensimmaista harjoittelujok-
soq.

2. VOIMAHARJOITTELU

Lantionpohjan harjoitustukien normaali kdyttd auttaa ensisijassa li-
hasten ylldpitdmisessd ja staattisessa voimaharjoittelussa. Kun teet
taman esitteen harjoituksia sadnndllisesti, voimakkaat supistukset ja
miellyttévat rentoutukset saavat aikaan sykkivan tunteen. N&in saat
aikaan kokonaisvaltaisemman vaikutuksen ja maksimoit lihaskasvun.
Tunnistamisharjoituksissa olet tutustunut kuuliin ja leikitellyt niiden
kanssa. Seuraavat voimaharjoitukset ovat hieman vaativampia. Anna
hengityksesi tukea sinua. Parasta on supistaa uloshengityksen aikana
jarentouttaa sisdanhengityksen aikana. Jos et onnistu téssa rytmissa
heti, varo kuitenkin piddttdmastd hengitystd ja anna sen kulkea va-
paasti. Liscksi on suotuisaa, ettd et supista nykien, vaan lisadt voimaa
yhtdjaksoisesti ja rentoutat myds hitaasti ja aaltomaisesti.

/\ HUOMIOI EHDOTTOMASTI

Jos harjoitus tuntuu epamiellyttévaltd jo uuvuttavalta ja tunnet su-
pistaessasi, ettd “kaikki painaa alaspdin’, silloin puristat likaa vatsali-
haksia. Se ei ole sinulle hyvaksi.

Yritd rasittaa itsedsi vahemman, vain puolet siitd, mihin pystyisit, ja
yritd saada voimaa “lantion pohjalta”. Harjoittelet oikein, kun tunnet
"vetoa yléspdin”, voimakkaan ja samalla kevyen tunteen, ja kun tunnet
itsesi samalla pidemmadksi.



Harjoitus 3: Lantion rullaus

Asento:
Hieman kohotetussa selkéasennossa, kuten harjoituksessa 2.

a) Helldvarainen lantion rullaus:

Tartu haaravdlissé housujen kankaaseen. Hengita
sisGan syvaan ja rentoutuneesti. Rullaa lantiota ylos-
pdin uloshengittden: Pidennd selkadsi, ikaan kuin se
haluaisi liukua alas kantapdita kohti, ja likuta lantiota-
si housujesi kankaasta vetden varovasti itsedsi kohti.
Hengittdessasi sisaan lantiosi palaa alkuperdiseen
asentoonsa. Toista tama keinuva like 10 kertaa hen-
gityksesi tahdissa iiman lihasjannitysta.

Tasta harjoituksesta selkasi iloitsee. Varmista, etta
rullaavat likkeet ovat todella pitkia, ala lyhennd niita!
Makuuasennossa tuskin tunnet kuulia harjoitusten
aikana.



Asento:
Hieman kohotetussa selkdasennossa,
kuten harjoituksissa 2 ja 3.

b) Voimakas lantion rullaus:

Hengita sisadn syvaan ja rentoutuneesti. Hengit-
tdessasi ulos supista lantionpohjaa, rullaa lantiota
yl6spadin ja paina samalla kantapdita alustaa vasten.
Alg unohda pidentdd selkdd! Hengittdessdsi sisGan
supistus rentoutuu ja lantio laskeutuu takaisin alku-
perdiseen asentoonsa.

Toista tdmd 10 kertaa hengityksesi rytmissd.



Harjoitus 4: Pakididen painallus

Hengitd sisGdan syvadn ja rentoutuneesti. Supista lan-
tionpohjaa uloshengittdessdsi ja paina sitten jalkojen
pckioitd alaspdin. Kantapddt ja lantio nousevat hie-
man. Kantapditd voidaan talléin nostaa hieman (kuten
kuvassa) - tai ne voidaan pitdd maassa. On tarkedd,
ettei selkd jad notkolle! Pakarat saavat auttaa hieman,
vatsa mieluiten ei. Saatat tuntea, ettd emdttimesi ja is-
tuinluusi ymparsivat kuulaa tiiviisti. Juuri niin sen pitad-
kin olla. HengittGessasi sisGan koko supistus rentoutuu
ja lantio laskeutuu takaisin alkuperdiseen asentoonsa.

Toista 10 kertaa hengityksesi rytmissd.

Vinkki: Aloita ja lopeta voimaharjoitteluohjelma aina
helldvaraisella lantion rullauksella. Tee 10 voimakasta
lantion rullausta ja 10 pakididen painallusta, ja valilla jalleen

10 helldvaraista lantion rullausta. Vaihtelu voimakkaan
supistuksen ja hellavaraisen keinunnan vdlilla edistad
lihaskasvua.




3. HARJOITTELU OSANA
ARKEASI

Voimaharjoituksia voidaan pitdd erddnlaisena lan-
tionpohjan “punttiharjoitteluna’, mutta seuraavissa
harjoituksissa keskitytddn enemmdn kehon koordi-
naatioon. Sinun ei tarvitse supistaa kovin paljon, silld
tarkedmpdd on hyvd rytmi. Lantionpohjan harjoitus-
tuet tehostavat harjoittelun vaikutusta.

Kun teet nditd harjoituksia sddanndllisesti, opit teke-
madn tavallisia pdivittdisia likkeitasi - esimerkiksi por-
taissa nousemista - enemmdan lantionpohjasi voimal-
la. N&in voit treenata sitd myds ilman kuulia ja saada
lisGd vireyttd ja eloisuutta. Lantionpohja on kehon
energiakeskus, ja kun piddt sen aktiivisena oikeanlai-
silla liikkeilld, olet tehokkaampi ja hyvantuulinen.

Harjoitus 5: Jakkaratanssi

Asento:

Istuma-asento jakkaralla
tai tuolilla, jossa on suora,
ei lian pehmed istuma-
alusta.




Laita paan padlle tyyny tai mieluiten kirsikansiemen-
pussi. Tama auttaa sailyttamadn ryhdin ja pitdmaan
ylavartalon likkumatta harjoituksen aikana. Supista
lantionpohjaa hengittdessasi ulos ja nosta oikeaa
jalkaa hitaasti hieman maasta. Jalkaa olisi helppo
nostaa siirtdmalla painoa siten, ettd kallistat ylavar-
taloa vasemmalle. Vastusta tata kiusausta ja nosta
jalkaa lantionpohjasi voimalla. Tassa auttaa, kun
painat vasenta jalkaa kevyesti maahan ja kaannat
vasenta olkapaatd hieman eteenpdin. Kuvittele, etta
aina supistaessasi lantionpohjaa ja nostaessasi jal-
kaa kasvat hieman pituutta.

Laske jalka alas hitaasti ja keskittyneesti siscéanhen-
gittGessasi.

Harjoitus 6: Porrasaskellus

Asento:

Seisoma-asento portaan
tai matalan, tukevan
korokkeen edessa.

S kertaa oikealla ja

S kertaa vasemmailla.
Toista koko jakso kolme
kertaa. Sitten 20 kertaa
vuorotellen oikealla ja
vasemmalla.




Aseta kirsikansiemenpussi jdlleen padsi padlle, jotta
ryhtisi on kuningatarmainen eika ylavartalosi heilu
edestakaisin. Aseta oikea jalkasi portaalle.

Supista lantionpohjaa uloshengittGessasi ja siirra
painosi hitaasti kokonaan oikealle jalalle, kunnes va-
sen jalka koskettaa lattioa endd varpaiden karjilla.
Kayta lantion voimaa - vaikka tahdn tarvitaan reisia-
kin - ja kasva jalleen hieman pituutta. Sisadnhengit-
tGessdsi siirrd painosi takaisin vasemmalle jalalle ja
laske se alas.

S kertaa oikealla ja

S kertaa vasemmailla.
Toista koko jakso kolme
kertaa.

Kun harjoittelet portaalla,
nouse koko portaikko
hitaasti jo keskittyneesti.




4. RENTOUTUS

Tama on tdrkedmpdd kuin saatat ajatella. Jotta
lihakset kehittyisivat harjoittelun jdlkeen, on var-
mistettava niiden tehokas verenkierto ja siten ra-
vintoaineiden saanti. Tamd tapahtuu tehokkaimmin
rentoutumalla. Suo se itsellesil

Rentoutumisharijoitus I:

Nautinnollinen venyttely

Tee niin kuin koira tai kissa:

Venyttele kdsivarsia, jalkoja ja selkad perusteellises-

ti jo veda niitd nautinnollisesti pitkdksi. Anna kehosi
padttad, mika sille on parasta.

Suo se itsellesil
Olet ansainnut hyvanolon
palkinnon!




Rentoutumisharjoitus 2: Sisdinen aistimus

Asetu mukavaan asentoon ja aseta kddet alavatsalle. Pyri aistimaan
lantionpohja ja sisdelimet mahdollisimman hyvin. Kehon tunnistami-
nen vahvistaa todistetusti linaksia rakentavan harjoittelun tehok-
kuutta. Kuvittele, ettd uppoudut mukavasti alustaan. Hyrdile hiljaa
matalalla Ganelld tai huokaa uloshengityksen aikana. Salli itsellesi
tutustua tahdn kehosi osaan hellasti. Kihelmaoikd tai “sykkiiké” alake-
hossasi? Hienoal

Rentoutumisharjoitus 3:
Lammittava syvarentoutuminen

Aseta kuumavesipullo tai Idmmin kirsikansiemenpussi alavatsasi
padlle. Tuskin on mitddn parempaa kuin padstad taysin irt, ja lisdksi
olet ansainnut hyvdanolon palkinnon!

Suesilukgia hoyuiksi Copuksi

Vinkki Beurerin lantionpohjan harjoitustukien kayttdén - mitd enemmdan
likut kéyton aikana, sitd miellyttdvammaltd kayttd tuntuu. Seisoessa tai
istuessa lantionpohjan lihaksilla on valitettavasti taipumus veltostua.
Kuulia kaytettdessa lihakset kylldkin supistuvat refleksinomaisesti ja es-
tavat siten kuulien ulosluiskahduksen, mutta tamad jatkuva jannitys voi
aiheuttaa lievid kramppeja. Jos kuulat tuntuvat naisista epdmukavalle,
t&dma on usein syy. Liikkuessasi kuulien k&yttdminen muuttuu sisdisek-
si hieronnaksi. T@ss@ muutamia suosituksia jokapdivdiseen eldmaadsi.
Liikkuminen ja hyva ryhti hyddyttavat lantionpohjaa riippumatta siitd,
kaytatks kuulaa silla hetkelld vai et.

+ Jos tyoskentelet pidempid aikoja seisoma-asennossa - vaikka-
pa silittdessasi tai tehdessasi muita askeita - on hyvd asettua
haara-asentoon.

- Alg kumarru selkdd pyéristdmailld. Koukista mieluummin polvia

ja laskeudu ylavartalo suorana alemmaksi.

+ Jos joudut seisomaan jonossa pitkadn, voit siirtdd painoasi hi-
taasti ja huomaamatta jalalta toiselle ja tehdd samalla hyvaa
lantionpohjallesi.




. . .
Tietoja minugta
Tyoskentelen  luontaishoitajana ja  lantionpoh-
javalmentajona  omalla  vastaanotollani  Saksan

MUnchenin etelGosassa. Tarjoan yksityistunteja ja
kursseja seka koulutan lantionpohjaterapeutteja.

Yksityiskohtaista tietoa ja maksuttomia harjoittelu-
vinkkejd 16ytyy verkkosivuiltani:
www.beckenboden-in-bewegung.de




Minun kicjani
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IRENE LANG-REEVES

BECKEN
BODEN

WIE SIE DEN ALLTAG ZUM
TRAINING NUTZEN

"Beckenboden-Training”
Sisaltaa harjoitus-CD:n

Irene Lang-Reeves, GU

ISBN: 978-38338-4856-8
Yksinkertaiset ja nautinnolliset
harjoitukset lisadvat vakautta ja
kehotietoisuutta

"Beckenboden - wie Sie den
Alltag zum Training nutzen”
Irene Lang-Reeves, Nikol

ISBN: 878-3868203363

Aktiivisen lantionpohjan helppo
integrointi arkeen
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